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 یورزش یهاتیاتخاذ شده توسط دختران نوجوان جهت تداوم فعال یراهبردها نییتب
 
 4ی، محمد احسان 3زادهعباس عباس، 2انوشه رهی، من1ینیحس دهیوح دیس
 چکیده
تداوم  یبرا هاییکیلازم است افراد فعالانه از راهبردها و تکن ند،یآفعال است که در آن فر ندیآفر کی یبدن تیحفظ فعال مقدمه:
پسرر  انینسبت به همتا دختران نوجوان که غالباً دگاهیراهبردها از د نیاستفاده کنند. پژوهش حاضر به منظور درک ا یبدن تیفعال
 .دیگرد یبه میزان قابل توجهی از فعالیت بدنی کمتری برخوردارند، طراح
دخترر  95مشارکت کننده ( 19ساختارمند با  مهین قیمصاحبه عم قیو از طر یفیک یمحتوا لیتحل وهیپژوهش به ش نیا ها:روش
 خرط شدن، ضبط از پس هامصاحبه هی. کلافتی ادامه هاداده اشباع زمان تا هاداده آوریپدر) انجام گرفت. جمع 9مادر و  9نوجوان، 
 .ندشد لیتحل و هیجزت etoNenO افزارنرم متعارف و با استفاده از یمحتوا لیتحل کردیبا رو تیو در نها سنویدست خط به
بود کره دخترران  یمدبرانه؛ راهبرد غالب تیو فعال یرگیمیتجارب، تصم یبا طبقات بازنگر »به کمال لین یتکاپو«راهبرد  یج:نتا
 .گرفتندیخود به کار م یورزش یهاتینوجوان جهت تداوم فعال
خرود، موجرب  طیمتناسب با شرا یو رفتار یشناخت یهاراهبرد یریمطالعه با به کارگ نیدختران نوجوان ا گیری:بحث و نتیجه
و بره  یرگیرمیانتخاب، تصرم یبرا طیشرا جادیتوجه به ا رسدیبه نظر م نیبنابرا ؛دندیخود گرد یورزش یهاتیتداوم فعال لیتسه
 باشد.   دیمف یورزش یهاتیخودِ نوجوان، در تداوم فعال یراهبردها از سو یریکارگ
 محتوا لیدختران نوجوان، راهبرد، تحل ورزش، واژگان کلیدی:
 
 
 مقدمه
 هاا تیااز اولو یکاینوجواناا   یبدن تیارتقاء فعال 
مرحلا   ی) و نوجاوان1اسات   یمهم بهداشت عماوم
اماا  ؛)2باشاد  یما یبدن تیمطالع  فعال  برا یحساس
حجام  شیافااا رغمیاست ک  علا از آ  یشواهد حاک
 ،یباادن  اهااتیااورزش و فعال ناا یمطالعاااد  ر زم
و  یبادن تیاارتقااء فعال نا ی ر زم یمادات د فعلا
است، چراک  اکثر مدات د  ر جهات  یورزش ناکاف
 نیاب  تداوم ا رسدمی نظر ب  و اندبو ه تیشروع فعال
کا   ساتا ی ر حاال نای. اندکمتر توج   اشت  تیفعال
 یبادن تیاشروع فعال  ک  برا ا مداتل   کر هایرو
 یبادن تیامدد فعال یظ طولانحف  ثر هستند، براؤم
مادات د بار  ریثأتا  با وجو نیبنابرا ؛ستندیمناسب ن
 ماننادینما یاکثر افرا  فعاا  باا  ،یبدن تیاتخاذ فعال
 ). 3 
 ر سا   را یمرکا آمار ا  سرشمار نیآتر طبق  
سال ) 31-11  یرانی رصد نوجوانا  ا 98/39، 1331
 تیفعالاز  یحاک قاد،ی) و اکثر تحق8 تتر هستند  
کمتر  تترا  نوجوا  نسبت ب  پسرا  هستند  یبدن
ک    هندینشا  م قادیحا  تحق نی).  ر ع6،1،2 
نوا  موانع اب  ع یهاناآشکار و ن ها دهاباز ارن
کسب عا د ورزش کر    ایو  یورزش  هاتیفعال
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 تترا  نوجوا  وجو   ار  ک  ب  صورد   برا
وم ورزش تدا  را برا ییهاتیمحدو  روار،یزنج
  راهبر ها یی). شناسا7-11  کنندیم جا ینوجوانا  ا
مقدماد تداوم  تواندیموانع م نیرفع ا  ثر براؤم
فراهم  وجوانا ن یآت یرا  ر زندگ یورزش  هاتیفعال
چالش را  ر نظر  اشت  نیا دیهم با بارنیاما ا ؛کند
ب   شتریب  شنها یپ  هاحلکنو  راهبر ها و راهک  تا
. اندشده پر اتت  نییاز  بل تع ها  ی  فرضآزمو
 تیفعال قادیغالب تحق کر یرو ،یکم کر روی چراک 
امر منجر ب  مفقو   نی) و ا21،11بو ه است   یبدن
 ها افت ی) کو کا  و نوجوانا   ر گرفتندهینا شد   
منظور، مطالع   نهمی ب ). 31  است شده قیتحق
خاذشده توسط ات  راهبر ها نییحاضر با هدف تب
با  یورزش  هاتی تترا  نوجوا  جهت تداوم فعال
تو ِ  ادیتا با کمک تجرب انجام شد یفیک کر یرو
 نیثر  ر اؤم  از راهبر ها  ترقیعم نشینوجوانا ، ب
 توانندیم یفیک ها روش رایز ؛فراهم شو  ن یزم
تحت مطالع  ب   ست  ها دهیاز پد تر قی   ادیئجا
 ).81 هند  
 
 هاروشد و موا
 یفایک  محتاوا لیاپاووهش از تحل نیاانجاام ا  راب
 قیجامع تر و عم  امطالع  بیترت نیاستفا ه شد تا بد
اتخاذشاده توساط   ب  راهبر هاا دیجد یتر با نگرش
 یورزشا  هااتیا تترا  نوجوا  جهات تاداوم فعال
مناساب  یناوع طارا اغلاب زماان نیا .ر یصورد گ
 دهیاموجاو   ربااره پدمطالعااد  ای ها یاست ک  نظر
حالت پووهشاگرا   نیمور  مطالع  محدو  باشد.  ر ا
 ایاشاده پره نیای بال تع طبقااد از  ریاز با  کاارگ
کا  طبقااد از   هنادیعوض اجاازه ماو  ر  کنندیم
 قیامقاولاد از طر نبناابرای ؛شاو  اساتخرا  هاا ا ه
اط عااد از  لاتحا نیا.  ر اشاوندیم دارپدی ها ا ه
شاده و از  آور ) جماعلیا واحد تحلمصاحب   قیطر
 ).11  شوندیم لیمعنا تحل یتداع قیطر
ساال   31تاا  11 تترا  نوجاوا    یمنظور، کل نیبد  
شهر تهرا  ک  تجرب  انجام ورزش منظم  حدا ل سا  
) را شاتریب ایساعت  کیهفت  و هربار ب  مدد  بار  ر
هاا با  آ  نی اشتند و والد ریماه ات 6حدا ل ب  مدد 
 ینظار گرفتا  شادند. ساع  ر یاصال نیعنوا  مطلعا
حجام و طاو   حاا ل از کننادگا ک  مشارکت دیگر 
مدد زما  عا د ب  ورزش متناوع باشاند تاا امکاا  
مختلاار فااراهم شااو .  ادیااباا  تجرب یابی ساات
کنندگا  ب  روش هدفمند انتخاب شادند. باا مشارکت
حجم نمون   ر مطالعاد  تیکفا اریمع ک  نیتوج  ب  ا
تاا زماا    رگیانمون  ؛)61  ستا هااشباع  ا ه ،یفیک
و ظهاور مفهاوم  ساتخرا عادم ا یعنای هاااشباع  ا ه
 22کر . پس از مصااحب  باا  داپی ا ام  هااز  ا ه دیجد
 نیاا . بااامادی ست ن  ب  دیمشارکت کننده،  ا ه جد
از اشاباع انجاام  ناا یاطم  بارا گریمصاحب    3حا  
  تتار 61 شاامل کنندهارکتمش 12 بیترت نیشد. بد
پاووهش را  نیاا هاا نمون  پدر 2 و ما ر 7 نوجوا ،
 ). 1 جدو   ا ند  لیتشک
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 کنندگانهای دموگرافیک مشارکت: ویژگی1دول ج
 تعداد طول مدت ادامه ورزش تعداد سن شروع ورزش تعداد سن دختر) 17نوجوانان (
 1 سال 5 2 )سالگی 5-3کودکی ( 5 17-17
 27 ≥سال 5 2 )سالگی 17-37( نوجوانی 77 57-37
 تعداد تحصیلات تعداد تعداد فرزندان تعداد سن پدر) 2مادر و  7والدین (
 1 دیپلم و ماقبل 3 7-2 5 سال 51
 5 بعداز دیپلم 1 3-1 1 ≥سال 51
 
 
هاا  عمیاق نیما  سااتتار  ها ب  کمک مصاحب  ا ه
پاییر ق و انعطاافگر آور  شدند ک  با   لیال عمیا
). 71باشاند  هاا  کیفای مایبو  ، مناساب پاووهش
ا  کلی بو  کا  نیااز ؤراهنما  مصاحب  نیا تعدا   س
ب  پاسخ باز و تفسیر  اشات  با  طاور مثاا   از چا  
کر  ؟ اگا  راهبر هایی برا  ا ام  فعالیت استفا ه می
الاد ؤکر  ؟). سشد  چیکار میبا مشکل مواج  می
 ر ایان ماور    ممکنا د پیگیر   مث ًالاؤبعد  و س
توانی  ر این مور  یک مثاا  دهی؟ میببیشتر توضیح 
کننادگا  مطارا ) بار اسااپ پاساخ مشاارکتبانای؟
 . شدمی
برا  اطمینا  از حفظ تمام مکالماد 
 ها ضبط گر ید. هرکنندگا ، کلی  مصاحب مشارکت
مصاحب  ب  طور متوسط یک ساعت ب  طو  انجامید. 
ها با هماهنگی  بلی با ا  و مکا  انجام مصاحب زم
ها  کنندگا  و  ر منا ، پارک و یا باشگاهمشارکت
 ورزشی بو . 
لازم ب  توضیح است ک   بل از انجام پووهش؛   
اط عاد مور نیاز  رباره تحقیق شامل هدف، روش 
مصاحب ، حق افرا  نسبت ب  شرکت  ر مطالع  یا 
ماند  اط عاد ب  صورد  امتناع از آ  و محرمان 
کنندگا   رار  ا ه شفاهی و کتبی  ر اتتیار مشارکت
شد تا بتوانند  رباره شرکت  ر تحقیق آگاهان  تصمیم 
 ور  ر اضامایل برا  حاورد تاص بگیرند. سپس  ر
 
 
 
پووهش، رضایت آگاهان  و کتبی از آنا  اتی 
ها اطمینا   ا ه شد ک   ر گر ید.  ر ضمن ب  آ می
توانند از زمانی می صورد تمایل ب  انصراف  ر هر
 پووهش تار  شوند.
و  heisH کر یرواز تحلیل محتوا  کیفی با   
ب  روش تحلیل محتوا  متعارف یا عرفی  nonnahS
ها استفا ه شد.  ر این تحلیل  ا هوبرا  تجای 
ها  ها، مصاحب آور   ا هرویکر  هماما  با جمع
نویس و تا  رک کلی  ستتط ب ضبط شده تط
کنندگا ، مطالب چندین بار محتوا  سخنا  مشارکت
. سپس محقق براساپ ا راک و فهم تو  شدتوانده 
 نمو از متن مور مطالع ، شروع ب  نوشتن تحلیل اولی  
کار تا استخرا  واحدها  معنا و تشکیل  و این
بند  . با تشکیل کدها، طبق یافتکدها  اولی  ا ام  
. برا  گرفتها صورد ها و تفاودپ شباهتبراسا
 ر استفا ه شد.  etoNenO افاارنرم تسهیل این امر از
این پووهش نیا ضمن انجام موار  میکور، سعی برآ  
ا   ر  و طبق  جا  نگیر  و بیشترین بو  ک  هیچ  ا ه
طبقاد و بیشترین ناهمگنی بین طبقاد همگنی  رو  
نهایت مضمو   ).  ر11-31وجو   اشت  باشد  
گاارش نهایی) ب   ) و طبقاد آ   جهتemehT 
   ست آمدند.
هایی برا  اطمینا  از  ابلیت  ر پووهش از تکنیک
 ، استفا ه شد.)ssenihtrowtsurT  اهاعتما   ا ه
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کنندگا ، بازنگر  ناظرا ، روش بازنگر  شرکت 
استفا ه از نظرها  تکمیلی همکارا  و  رگیر  
گیر  از چنین بهرهها و هما  با  ا همستمر نویسندگ
گیر  با حداکثر تنوع برا  کمک ب  تکنیک نمون 
ها  ر این مطالع  استفا ه پییر  یافت تناسب یا انتقا 
 شد. 
 
 نتایج
با طبقاد  بازنگر   »تکاپو  نیل ب  کما « مضمو 
گیر  و فعالیت مدبران ؛ راهبر  غالبی تجارب، تصمیم
یند کسب عا د ب  آوا   ر فربو  ک   تترا  نوج
  ).2گرفتند  جدو  فعالیت بدنی ب  کار می
 
 ه روش تحلیل محتوابها ای از تجزیه تحلیل دادهخلاصه :2 جدول
 مضمون طبقات اصلی زیرطبقات کدها
 تغییرات مثبت جسمی
 تغییرات مثبت روانی
 بخش درک تجارب رضایت
 
 بازنگری تجارب
 
ال
کم
به 
ل 
ی نی
پو
کا
ت
 
 زدگیاس ورزشاحس
 های ورزشییبآس بهابتلاء 
 تجربه علائم ناشی از قطع ورزش
 درک تجارب ناخوشایند و منفی
 ادامه ورزش در هر شرایطی
 ازسرگیری مجدد ورزش قبلی
 تداوم فعالیت
 
 گیریتصمیم 
 های جانبی برای پیشرفت در رشته اصلیورزش
 های مختلفانجام ورزش
 تقویت و گسترش
 
 و خستگی نوع فعالیت برای جلوگیری از تکرار رتغیی
 زدگیتصمیم به پیشگیری از ورزش
 جایگزین کردن یک فعالیت
 تغییر
 
 مدیریت مالی
 مدیریت زمان
 کنترل محیط
 مدیریت شرایط
 تلاش و پشتکار فعالیت مدبرانه
 گذشتن از تمام تفریحات
 هاتحمل سختی
 تغییر تغذیه
 خودمدیریتی
 
 
گر  تجارب، نوجوانا ِ مطالع  حاضر انواع  ر بازن
بخش، تجارب ناتوشایند و مختلر تجارب رضایت
کر ند. ب  عنوا  مثا ، تغییراد منفی را گاارش می
مثبت جسمی از جمل  افاایش  د، کاهش یا کنتر  
، )»ههیکلم توب شد«سال    21 نوجوا  وز  
تغییراد مثبت روانی مثل احساپ لید، شا ابی و 
ورزش روحی  میده ب  «سال    31نوجوا    الیسرح
جا ک  میرم احساپ توبی  ارم.  ینا آ م. از
 سال   71 نوجوا  افاایش اعتما  ب  نفس  )،»شا ابترم
شد بیشتر برم گرفتم باعث میاعتما  ب  نفسی ک  می«
تیلی رو «  سال  31 نوجوا  کسب تمرکا  )،» نبالش
خوا   رست انجام ثیر  اره، هرحرکتی ک  بأتمرکا ت
کنی بد  باید با تمرکا انجام بد . بعد ازو  سعی می
و همچنین  )»بقی  کاراد هم با تمرکا انجام بد 
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پیداکر    وست، کسب مهارد و پیشرفت، بهبو  
روابط  تترم با «سال    18 ما ر ات ق و رفتار 
، از و تی رفت ورزش کلی  وست  یگرا  بهتر شد
آ ما  مستقلی شدند؛ «  سال  11؛ پدر »کر ه پیدا
سال   ب  تاطر مهارتی ک   ر ژیمناستیک  11نوجوا  
تر ب   ست آور ه بو م  ر اسکیت تیلی سریع
و حتی کسب نمراد بهتر و پیشرفت ) »پیشرفت کر م
ثیر أرو  رسشو  هم ت«سال    11ما ر تحصیلی  
) از تجربیاد رضایت »شدمی 12 اشت همیش  تدا 
 ر این مطالع  بو . بخش نوجوانا   
بخش، نوجوانا ِ ع وه بر تجارب توشایند و رضایت
این مطالع  گاهی نیا ب  تجارب ناتوشایند و منفی 
ها  ورزشی اشاره ز گی و یا آسیبهمچو  ورزش
ز گی برا  بیا  تجرب  ورزش کر ند. ب  عنوا  مثا می
 یگ   وا عاً«کر ند  تو  از عباراد زیر استفا ه می
رزمی  ورزش« .)سال  81 نوجوا   »شده بو م تست 
گرفت. ی  ام نمیرفتم  یگ  تست  شدم و حوصل می
 .سال ) 71 نوجوا   »جورایی ورزش ز ه شده بو م
ک  تموم  سا  مداوم. بعداً 1-8تیلی شنا کار کر م؛«
 116متر پروان ،  111ک   شد ی  ذره ب  این فکر کر م
ت بش   یگ  تیلی این بخوا  مدام ریپی حالا متر
 .سال ) 71 نوجوا   »ش کننده میتست 
ها  ورزشی نیا یکی از نوجوانا  با  ر مور  آسیب
 »باز  اشکنک  اره، سرشکستنک  اره«بیا  عبارد 
برتی از  ب  احتما  بروز صدماد ورزشی اشاره کر .
کنندگا  ب  شرا زیر است  اظهاراد  یگر مشارکت
ست، از  وزک پام ترک مچ پا  من تیلی شدید شک«
 »ماه تو گچ بو  3تور  تا  سمت بالا  رونم 
بعد از یکی  وسا  زانوش « ؛)سال  61نوجوا   
 سال ). 11ما ر   »دی آسیب 
اشاره ب  ع ئم  جسم یا روا ) ناشی از  طع ورزش   
گنندگا  تجرب  ناتوشایند  یگر  بو  ک  مشارکت
 ا  رسو مث ًبعد گیاشتم کنار ت«کر ند  گاارش می
کنم هم میادم ورزش نارسم. بعد ی  مدتی  یابیشتر ب
 نوجوا   »یارمره هم اضاف  وز  میام سر میحوصل 
رفتم یا م  او  تایمی ک  زمستو  نمی«سال ).  61
. تمام مدد بدنم  ر   شدمحوصل  میبی و  پرپ
 »  ا  نبوکر  چو  او  ورزش  ک  کش میمی
ست ک  ا نکت   ابل توج  اینجاسال ).  71 نوجوا  
حتی نوجوانی ک  ب   نبا  آسیب ورزشی مجبور ب  
ترک مو ت ورزش شده بو  نیا ع ئم  طع ورزش را 
 »کر بدنم  ر  می ورزش نبو «کر   گاارش می
 سال ). 81 نوجوا  
 ر مرحل  بعد نوجوانا  براساپ نتایج حاصل از   
رد ها ب  صوبازنگر  تجارب تو  و  رک آ 
بخش، ناتوشایند و یا ع ئم ناشی از ترک، رضایت
 کر ند. بدین صورد ک  مث  ًگیر  میا دام ب  تصمیم
بخش و یا حتی ع ئم ناشی با  رک تجربیاد رضایت
تصمیم ب  تغییر، ا ام  فعالیت یا  از ترک معمولا ً
توشم میومد و تی «گرفتند  تقویت و گسترش آ  می
برا   همین فرم. ب  تاطرمیدیدم هیکلم اومده رو 
سال ).  71  »تثبیت هیکلم تصمیم گرفتم ا ام  بدم
بخش نوجوا   یگر  برا  افاایش حس رضایت
ناشی از ورزش منظم تو  و همچنین پیشگیر  از 
گون  تصمیم  ز گی ناشی از تکرار، اینورزش
تر ک  شدیم  ر سینکرنایا، ی  ذره پیشرفت «گیر   می
افاایش استقامت، نرمی بد  یا  تصمیم گرفتیم برا 
سال ). یکی  71  »... ها... برم  و و بال زیبایی هم  این
سال ) نیا ضمن تشبی  ع ئم ناشی از  31از نوجوانا   
)، برا  lawardhtiw  »سندرم ترک« طع ورزش ب  
رفع ع ئم، ازسرگیر  مجد  ورزش  بلی را ب  عنوا  
ک د، اصرار ب  رغم مشعلی«تصمیم تو  اع م کر   
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و مجد  شروع کر م، اینجور   ا ام  ورزش  اشتم
حس بد  ک  با ترک ورزش بهم  ست  ا ه بو  هم 
 عمولا ًاا مااز گی نیرایط ورزشا.  ر ش»ین رفتاب از
تغییر  نوجوانا  تصمیم ب  تقویت، پیشرفت و یا گاهاً
تکواندو ز ه شده بو م از «گرفتند  فعالیت تو  می
سال ). این  ر  81 نوجوا   »بسکتبا تواستم برم 
ست ک  هنگام  رک تجربیاد ناتوشایند، ا حالی
بیشتر سعی  ر جایگاین کر   یک فعالیت جدید  
 یدم باید بیارمش کنار «ب  جا  فعالیت  بل  اشتند  
 سال ).  81  »ا  را شروع کنمو ورزش  یگ 
ثباد البت   ر اجرا  تصمیم، ب   لیل شرایط بی  
، گاهی نوجوانا  با مسائل و مشک د متعد   محیط
بایست مدبران  ها میشدند ک  برا  رفع آ مواج  می
و یا  »مدیریت شرایط«کر ند. بدین منظور با عمل می
ها  ورزشی تو  ب  تداوم فعالیت »تو مدیریتی«
 پر اتتند. می
ب  طور مثا  برا  گسترش فعالیت تو  باید هاین   
تند و این هاین  اضاف  منجر ب  پر اتبیشتر  می
شد. نوجوانا  هنگام مواج بارمالی برا  تانوا ه می
 انداز و یاشد  با مشکل مالی از تدابیر  همچو  پس 
ا  سال  71کر ند. نوجوا  مدیریت مالی استفا ه می
پولامو جمع «کند  طور تجرب  تو  را بیا  میاین
ر از  و تا ورزش کر م. بابام تیلی و تا میگ  بیشتمی
پو  مانتوم یا  تونی بر . از جا   یگ  مث  ًنمی
ت ش برا   .»کنمنام میرم ثبتزنم میرستورانم می
ها نیا گاهی جلب رضایت والدین، هنگام مخالفت آ 
صبح  8شده ساعت « شد ب  این صورد گاارش می
اش توب ش  شد  رپ بخون  ک  نمرهبیدار می
 سال  61یا نوجوا   .سال ) 93  ما ر »مخالفت نکنم
 ،تصمیم ب  ا ام   اشتم«کند ک    یگر  گاارش می
 ا  ولی  کتر ب  تاطر پوکی استخوانم اجازه نمی
تور م. شروع کر م و لبنیاد نمی شیر چو  اص ً
 .»لیوا  شیر تور   3 هرجور  شده روز 
یند آلازم ب  توضیح است ک  این راهبر  ب  شکل فر  
با طی   ر حا  گر ش است. نوجوا   ائماًا  چرت 
یند سعی  ر غلب  بر فراز و آکر   مراحل این فر
ها  موجو   ر مسیر  ار  و بدین ترتیب ب  نشیب
 ).1افتد  شکل تکاپو می
 
 ا ن  ی 
ت ار 
ت  ی  
 ی ی
 عا ی 
مدبران 
 
 تکاپوی نیل به کمال: 1شکل  
 
 بحث 
دنی، از نوجوانا  مطالع  حاضر برا  تداوم فعالیت ب
گیر  و راهبر هایی همچو  بازنگر  تجارب، تصمیم
کر ند. از آنجا ک  این فعالیت مدبران  استفا ه می
ا ِ کنش/کنش متقابل یند چرت آراهبر ها ب  شکل فر
ها  موجو ، تکاپو  نوجوا  را  ر برابر فراز و نشیب
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ب  همراه  اشت و همراه با ت ش و کوشش نوجوا  
تعالی و پیشرفت و یا ب  عبارتی  برا   ستیابی ب 
بالاترین حد  رست یا توب بو    کما ) انجام 
تکاپو  نیل ب  «این مقولاد تحت عنوا   ،شدمی
پر از  شدند. حسینی و همکارا  نیا مفهوم »کما 
و اعت   طلب تعالی) را از عوامل   ستیابی ب  پیشرفت
ها  ثر بر گرایش  تترا  نوجوا  ب  فعالیتؤم
 ).12شی گاارش کر ند  ورز
 ر بازنگر  تجارب، نوجوا  با تجارب مختلفی از   
رو بو . تجارب  جمل  تجارب رضایت بخش روب
بخش نوجوانا  مطالع  حاضر اعم از تغییراد  رضایت
 کنتر  وز ، تناسب اندام...)، روانی  مثبت جسمی
و همچنین   احساپ لید، شا ابی، اعتما ب  نفس...)
وست، کسب مهارد و تمرکا، بهبو  پیداکر    
بهتر و پیشرفت مراد کسب ن ات ق و رفتار،
، 31، 12-32تحصیلی، شبی  ب  سایر مطالعاد بو   
  .)11
ثیر مثبت أها حاکی از تب  عنوا  مثا  پووهش  
فعالیت بدنی بر تمرکا، حافظ  و رفتار ک سی است. 
برتی از نتایج نیا حاکی از افاایش نسبی عملکر  
باشد. مشاهداد مقطعی، تحصیلی  ر واحد زما  می
ارتباط مثبتی بین عملکر  تحصیلی و فعالیت بدنی 
ثیر أنشا   ا ه است. بررسی عملکر  شناتتی نیا ت
 هد مثبت فعالیت بدنی بر عملکر  ذهنی را نشا  می
فعالیت بدنی  نشا   ا ندو همکارا   yesaC) یا 82 
  تفریح، بو    ر برا   تترا  نوجوا  فرصتی برا
کند  وستا  جدید فراهم می یافتن کنار  وستا  و
 emiE  کنندگا  مطالع ترتیب مشارکت). ب  همین9 
نیا علت مشارکت تو   ر ورزش را  و همکارا 
 ).12   وستی گاارش کر ند
از طرف  یگر، ماهیت تکرار  رفتار عا تی و یا فشار 
  این مطالع ، ناشی از تمرین، برا  برتی از نوجوانا
ز گی را ب  عنوا  تجرب  تستگی و  ر نتیج  ورزش
ناتوشایند ب  همراه  اشت.  ر سایر مطالعاد نیا ب  
است  ب  عنوا  مانع فعالیت اشاره شده »تستگی«
). البت   ر این مطالع ، طبق اظهاراد 3 ،12 
ناشی از تکرار ورزش  کنندگا ، تستگیمشارکت
سایر مطالعاد تستگی ب   ک   ر نظر است  رحالیمد
شکل کلی و  ر شروع ا دام، ب  عنوا  مانعی برا  
ورزش معرفی شده است. شاید  لیل این امر، ویوگی 
مطالع  حاضر باشد ک  همگی  کنندگا مشارکت
 ماه ورزش منظم را  اشتند.  6حدا ل تجرب  
کنندگا ، ماهیت  ر ضمن، طبق اظهار مشارکت  
ها  ورزشی را آسیب ورزش طور  است ک  گاهی
همکارا  نیا ضمن  و ggiN با تو  ب  همراه  ار .
ها را هنگام فعالیت، آ  ها  ورزشی  راشاره ب  آسیب
از  لایل کنار گیاشتن فعالیت منظم بدنی، بعد از 
این وجو   ). با3کنند  شروع مشارکت مطرا می
ها  نوجوانا  مطالع  حاضر، ضمن تجرب  آسیب
  ب  فعالیت تو  ا ام   ا ند. شاید ورزشی، همچنا
یکی از  لایل آ ، تجرب  پیامدها  منفی جسمی و 
روانی ب   نبا  ترک مو ت ورزش منظم  ب   لیل 
هرگون  تجرب  ناتوشایند از جمل  صدماد ورزشی) 
کنندگا ، و تی بو ه است. طبق گاارش مشارکت
کر ند  چار بد   ر  و نوجوانا  ورزش را متو ر می
حوصلگی و متحمل احساساد ناتوشایند  مثل بییا 
کنندگا  شدند. از آنجایی ک  مشارکتافسر گی می
این مطالع ، تجرب  فعالیت بدنی منظم  عا د ب  
  چندا   ور از انتظار ئلورزش) را  اشتند این مس
نبو . نتایج مشابهی  ر سایر تحقیقاد گاارش شده 
 نشا   و همکارا namdiAها  ). یافت 62است  
 82/2 هد  وندگانی  هر  و جنس با میانگین سنی می
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 بار  ر  1ل اظم  حدا اد  مناا د ب   ویاسا ) ک  ع
 هفت  تمرین)  ارند با محرومیت از یک جلس  تمرین، 
 رجاتی از ع ئم منفی فیایولوژیکی و روحی را 
کنند. البت  شدد این ع ئم بستگی ب  شدد تجرب  می
. تمام  وندگا  گروه آزمایش  ک  ها  ار عا د آ 
 ار  سطوا یک جلس  تمرین را نرفتند) ب  طور معنی
بالاتر  از تنش، افسر گی، عصبانیت، تستگی، 
گیجی و افاایش ضربا   لب و همچنین کاهش توا  
و انرژ  را تجرب  کر ند. با این ک  زما  این 
بسیار کوتاه  فقط یک روز) بو ، ولی محرومیت 
 ر حالی ک   ر گروه  .ومیت  یده شدع ئم محر
کنتر ، هیچ یک از موار  فوق چ  فیایولوژیکی و چ  
 ). 72تغییرتلق گاارش نشد  
گیر  نوجوا  براساپ نتایج حاصل از تصمیم  
بازنگر  تجاربِ تو ، یافت   یگر این مطالع  بو .  ر 
اتتیار  را  ر فرصت مجد   ،وا ع بازنگر  تجارب
 ا  تا بتواند بهترین تصمیم را  ر نوجوا   رار می
مور  تداوم، تغییر و یا تقویت و گسترش فعالیت 
و همکارا  ضمن معرفی  traAتو  اتخاذ کند. 
ساز  کیفیت یند تصمیم، ب  عنوا  مفهوم بهین آفر
 هند ک   ر انجام سلسل  انتخاب، این طور ا ام  می
ست فر  کشر کند ک  چیاها ا اعما  انتخابی، ممکن
 بخش نیستند. مث  ًب  هما  اندازه ک  انتظار  اشت  لید
سوار  را انتخاب کر ه ست فر    وچرت ا ممکن
باشد و  ر آتر، تعریق زیا  ناشی از این فعالیت، 
سرماتور گی  منجر ب  تیس شد  و  شو  و نهایتاً
 سختی را ب   نبا   اشت  باشد. یا فر   ک  شرکت  ر
کند و ها  منظم تناسب اندام را انتخاب میبرنام 
ها  برنام  شو  ک  برتی از بخشمتوج  می
 ها بسیار سخت است و یاناتوشایند است یا انجام آ 
 نانیاشو . چد  میاها  جباانجر ب  آسیای ماحت
 
ها یا تجربیاد ناتوشایند وا عی ب  تعدیل نگرش 
 ).92انجامد  رفتار، می
کنندگا  این مطالع ، ظهاراد مشارکتطبق ا  
بخش، تمایل ب  تکرار هما  سلسل  تجربیاد رضایت
 هد. بدین صورد ک  و تی اعما  را افاایش می
کند نوجوا   ر مرور تجاربش احساپ رضایت می
هم ب  نقل از  noxiDگیر . تصمیم ب  ا ام  می
کند ک  و تی افرا  گاارش می و همکارا  eeffaJ
کنند ب  احتما  بیشتر  ورزش را تجرب  میماایا  
). البت  32 هند  فعالیت تو  را ا ام  می
 اند باکنندگا  مطالع  میکور زنا  شاغل بو همشارکت
رسد تجرب  موفق و احساپ لید حا  ب  نظر می این
 هد. از فعالیت، احتما  تداوم فعالیت را افاایش می
مطالعاد مختلر و همکارا  نیا با اشاره ب    slliH
اند ک  رفتار ورزشی بر اساپ میاا  لید نشا   ا ه
). این 13بینی است  ها از فعالیت بدنی  ابل پیشآ 
امر با  یدگاه سنتی تشکیل عا د نیا همخوانی  ار  
بخش، تمایل ب  ب  این مفهوم ک  تجربیاد رضایت
 هد  مثل نوشید  یک تکرار رفتار را افاایش می
؛ چو   ر وا ع با  ستیابی ا  رفع تشنگی)لیوا  آب بر
 ر بدو کار، ارتباط بین رفتار و  تعیین شده ب  هدف
هر چقدر تجربیاد  ؛ وگر  تر میهدف بسیار  و 
تر باشد ارتباط بین این  و بیشتر و رضایت بخش
 ). 13گر    تر می و 
ب  همین ترتیب  ر مطالعاد اشاره شده ک  تجارب 
د، با ایجا  نارضایتی، ارتباط بین منفی و ناتوشاین
کنند و احتما  تداوم هدف و رفتار را تضعیر می
).  رحالی ک   ر مطالع  13 هند  رفتار را کاهش می
ز گی و یا تجربیاد حاضر نوجوانا  با تجرب  ورزش
  اناتوشایند؛ تصمیم ب  تغییر، تقویت و ب  نوعی ا ام
 ا ااشتند ب  جعی  اع ساوا  تند و  راگرففعالیت می
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ترک رفتار، تجارب ناتوشایند را ب  تجارب  
بخش تبدیل نمایند. ب  همین ترتیب تجرب  رضایت
شد تا ع ئم محرومیت از ورزش نیا موجب می
از سر گیر . هم  این  نوجوا  فعالیت تو  را مجد ا ً
ست ک  برا  ایجا  عا د و تداوم ا موار  حاکی از آ 
رورد فراهم کر   شرایط فعالیت بدنی ع وه بر ض
بخش برا  کو کا  و نوجوانا ، توج  ب  تجرب  لید
ناپییر فعالیت حیف یا کاهش نتایج منفی و اجتناب
ز گی ناشی ها  ورزشی و یا ورزشبدنی  مثل آسیب
 از تکرار) حائا اهمیت است.
گیر ، نوجوا   ر ت ش برا  اجرا  پس از تصمیم  
شد ک  برا  رفع اج  میتصمیم، گاهی با مشک تی مو
کر . و   ر بایست مدبران  عمل میها میآ 
رویارویی با هر یک از شرایط موجو ، بست  ب  
اش نسبت ب  مدیریت شرایط و یا تو مدیریتی تجرب 
توا  ب  ها و تدابیر مختلر میکر . از فعالیتا دام می
انداز)، تغییر تغیی ، ت ش مدیریت مالی  مثل پس
لب رضایت والدین  هنگام مخالفت والدین) برا  ج
کر .  ر وا ع نوجوانا  مطالع  حاضر جهت و... اشاره 
ها  ورزشی، با تدبیر تو  از تداوم فعالیت
کر ند ک  متناسب با شرایط راهبر هایی استفا ه می
ست ک   ر سایر مطالعاد ا حالی تو شا  بو . این  ر
جویا  برا  ب  بررسی نتایج حاصل از راهبر ها  ت
شروع یا تداوم فعالیت نوجوانا  پر اتت  شده است. 
این راهبر ها ک  ب  اشکا  مختلر  برگرفت  از انواع 
ها)،  ر سطوا مختلر  فر   تا جهانی) و نظری 
ها  متفاود  منا ، مدرس ، محل ، محل کار...) محیط
گیرند نتایج متنوعی تدوین و مور  بررسی  رار می
 توا  ب  استراتو  جهانیمثا  می وا  ارند. ب  عن
سازما  جهانی بهداشت  رباره تغیی  و فعالیت بدنی 
 و یا استراتو  آ  برا  مناطق مختلر از جمل  مناطق
). راهبر ها و مدات د 33،23  اروپایی اشاره کر  
توا  برا  نمون  می .پیشنها   نیا بسیار متنوع هستند
و  eladsnoLطالع   ر م »انتخاب آزا «ب  راهبر  
اشاره کر  ک  موجب افاایش فعالیت بدنی  همکارا 
 ر نوجوانا  شده است. نتایج انتخاب آزا  حاکی از 
ثیر مدات د بر انگیاه أست ک  باوجو  عدم تا آ 
یابد و ها  ر انتخاب افاایش مینوجوانا ، استق   آ 
ها این افاایش منجر ب  افاایش فعالیت بدنی  ر آ 
توا  گفت نتیج  این مطالع  ب  ) ک  می83  ر  گمی
نوعی با مطالع  حاضر همخوانی  ار . چراک  حق 
گیر  و تعیین انتخاب ب  نوجوا  برا  تصمیم
تداوم  تواند  رراهبر ها  متناسب با تو  می
 ثر   اشت  باشد. ؤها  و  نقش مفعالیت
مطالع  ب   نیحاصل از ا جی ابل ذکر است ک  نتا  
 ر  ،یفیمطالعاد ک جینتا  ریپیمیتعم تیمحدو  لی ل
 ابل استفا ه تواهد بو  و کاربر   یجامع  مور  بررس
 شتریمنوط ب  انجام مطالعاد ب گریآ   ر جوامع  
 است.
 
 گیرینتیجه
با ب  کارگیر  راهبر ها   این مطالع   تترا  نوجوا 
شناتتی و رفتار  متناسب با شرایط تو ، موجب 
 ها  ورزشی گر یدند.  ر وا عوم فعالیتتسهیل تدا
طور استنباط کر  ک  حق انتخاب نوجوا   توا  اینمی
گیر  و تعیین راهبر ها  متناسب پس از برا  تصمیم
ها  و  تواند  ر تداوم فعالیتبازنگر  تجارب، می
 ثر   اشت  باشد.ؤنقش م
رسد توج  ب  ایجا  شرایط لازم بنابراین ب  نظر می
 نتخاب راهبر ها از سو  تو ِ نوجوا ،  ربرا  ا
ها  ورزشی مفید باشد. ع وه براین، تداوم فعالیت
 ا اوجواناتخب ناها  منراتو اآموزش مجموع  است
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کینکت عاونا  لمج زا  رضاح  علاطممیمصت  اه  ریگ
یم این )طیارش تیریدم ای و نیا  ریگراک  ب دناوت
یتن ر  و ه رک لیهست ار اه ربهار موادت  ارب ار هار  ج
تیلاعف .دنک رتراومه اه 
 
ینادردق و رکشت 
 نسیوند  علاطم نیا  اگ ار  وت ریدقت و رکشت بتارم
تکراشم  مه زا ام  وت دایبرجت  ئارا اب  ک یناگدننک
دن رک  رای شهووپ نیا ماجنا ر  ار، یم م عا.میرا 
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Abstract 
 
Background: Physical activity maintenance is an active process that requires active use of 
strategies and techniques for its maintenance. The present study was designed to understand 
these strategies from the viewpoints of adolescent girls, who are often significantly less 
physically active than their male counterparts. 
 
Methods: This study was a qualitative content analysis conducted through semi-structured 
interviews with 25 participants (16 adolescent girls, 7 mothers and two fathers). Data 
gathering was continued until data saturation. All the interviews were recorded, transcribed, 
and finally were analyzed by conventional content analysis using OneNote. 
 
Results: The Strategy of "strive for perfection", with categories of reviewing experiences and 
thoughtful decision making and activity, was the dominant strategy used by adolescent girls to 
continue their sport activities. 
 
Conclusion: Adolescent girls in the recent study facilitated the continuation of their sports 
activities through using cognitive and behavioral strategies appropriate to their conditions. 
Therefore, it seems that paying attention to creating conditions for adolescents to have their 
own choices, decisions and strategies is useful in the continuation of sports activities. 
 
Keywords: Exercise, Adolescent female, Strategy, Content analysis 
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